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Povo Ashaninka e o manejo respeitoso da natureza 
Doação de Sangue 
Saúde do Idoso 
A Taça de Hegéia, um dos símboloss mais antigos da Saúde 
Enfermagem 
Estante com medicamentos - Farmácia 
Mahatma Gandhi e a não violência 
Cruz Vermelha, representando os movimentos internacionais não-lucrativos 
Medicina 
. Siriani, a jibóia branca sagrada para diversas etnias da amazônia, entidade de cura - e também a serpente 
mitológica de Hegéia e Esculápio 
. Sistema Circulatório representando o conhecimento interno do corpo 
. Mestre Irineu, pioneiro no uso da ayahuaska como medicina do corpo e da alma 
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. Sérgio Arouca, médico sanitarista, um dos idelizadores do SUS, discutiu questões ligadas à gestão da 
saúde pública, como a recusa à comercialização do sangue e a defesa do serviço e do servidor publico 


. Omulu, orixá que rege a doença e a cura, através da morte e do renascimento 

. Parteira 

. Os sete chakras, representando a medicina oriental, o yoga e a medicina holística 

. Sistema Muscular representando o conhecimento exterior do corpo 
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. Crânio humano, representando a morte 
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. Louis Pasteur, lembrado por suas notáveis descobertas das causas de prevenção de doenças, uma 
homenagem a todos os pesquisadores dos campos da Saúde 


. Pajé do Xingu, representando a sabedoria xamânica dos povos originários 
. Mudas de plantas, representando a ecologia e a auto-gestão 

. Santa Luzia, protetora da visão 

. Saúde da criança 

. Odontologia 

. Globo terreste, representando a consciência planetária 
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Forças da Saúde reúne diversas figuras que, juntas, apresentam um panorama ampliado do que venha a 
ser a promoção do bem-estar coletivo. Aideia nasceu de uma compreensão da Saúde, enquanto fenômeno 
muito além do simples combate às doenças, ainda que essa esfera também seja contemplada na pintura. 
Mas é preciso perceber que, em uma era global de acesso à informação, não há razão para considerarmos 
uma determinada esfera do saber como hegemônica sobre outras até então tidas como minoritárias e mesmo 
deixadas à margem do processo acadêmico. Dessa forma, o mural se propôs a interligar as tecnologias, as 
políticas públicas, os saberes ancestrais, a espiritualidade e a ecologia com as principais linhas da formação 
acadêmica em Saúde: Enfermagem, Nutrição, Farmácia, Odontologia, Saúde Coletiva e Medicina. 


Os povos nativos brasileiros estão representados na figura do pajé Xinguano, conhecedor das plantas, do 
jovem cacique Ashaninka, empenhado em manejar o ecossistema, onde vive, para garantir a preservação 
da floresta, da raizeira com suas ervas curativas, da parteira com seu conhecimento secular transmitido de 
geração a geração de doulas. Os aspectos espirituais se fazem presentes na figura de Obaluaê, o orixá da 
saúde e da doença dentro da cosmologia afro, também de Santa Luzia, a santa protetora dos olhos, Mestre 
Irineu, um dos pioneiros do uso cerimonial da Ayahuaska no Brasil pós-colonial, e Siriani, a Jiboia Branca - 
entidade mágica para muitos povos amazonenses - que também pode ser interpretada como a serpente de 
Asclépio, símbolo mundial da Medicina. Além da figura de Mahatma Gandhi e um Buda em posição meditativa, 
homenageando as tradições orientais com suas técnicas de yoga, suas noções de centros energéticos 
(chakras) e a prática da não-violência. 


Alternando-se com essas figuras, temos representantes da saúde no contexto da ciência contemporânea 
O médico, com seu estetoscópio, a enfermeira, ministrando uma transfusão de sangue, uma estante com 
diversos remédios, o dentista, cuidando da saúde bucal de um adolescente. Há também a figura de Pasteur, 
homenageando os pesquisadores, e Sérgio Arouca como representante dos sanitaristas dedicados a construir 
políticas públicas. A Nutrição foi representada pelo filtro de barro — considerado o melhor filtro de água potável 
do mundo — e as mudas de diversos alimentos, bem como a mãe, amamentando seu bebê. 


Assim, Forças da Saúde faz jus ao nome na medida em que faz referência a formas distintas de 
conhecimento unificadas pelo mesmo compromisso de cuidar do próximo, cuidar das crianças, dos adultos, 
dos idosos, cuidar do planeta e cuidar da vida em suas inúmeras expressões. 


Baelhe 


Brasília (2015) 
Artista plástico 
www.tiagobotelho.com.br 
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Esta cartilha é produto de um processo 
avaliativo realizado pelos estudantes de 
Enfermagem da Universidade de Brasília, Campus 
Darcy Ribeiro. 

Tem como objetivo apresentar o tema das Práticas 
Integrativas em Saúde (PIS) articulados às Doenças 
Crônicas Não Transmssíveis (DCNT). 

Busca favorecer a ampliação do olhar acerca 

da promoção da saúde e do cuidado, tendo em vista o 
cenário da Longevidade da população brasileira. 

Pretende-se entregar ao Leitor esclarecimentos 


acerca do autocuidado, da saúde e do bem estar. 


Em 2006, o Ministério da Saúde do Brasil 
estabeleceu a Política Nacional de Práticas 
Integrativas e Complementares (PNPIC) no âmbito 
do Sistema Único de Saúde (SUS), formulada e 
pensada através do conceito de racionalidades “==. 
médicas, que é considerado como sistemas médicos | 
complexos e recursos terapêuticos que estimulam 
mecanismos naturais de prevenção de agravos e 
promoção da saúde. 

K 
| 
A 
N 
N 
<« As Práticas Integrativas e Complementares em 

Saúde (PICS) são abordagens terapêuticas que têm 

como objetivo prevenir agravos à saúde, a promoção e 

recuperação da saúde, enfatizando a escuta 

acolhedora, a construção de laços terapêuticos e a 


conexão entre ser humano, meio ambiente e sociedade 


(BRASIL, PNPIC, 2006). 


CONHEÇA MAIS 
SOBRE AS PICS. 


Atualmente, são oferecidas à população 29 
práticas terapêuticas, de forma integral e gratunta, 
através do SUS. São desenvolvidas principalmente 
nas Unidades Básicas de Saúde. As PICS são 
validadas pela tradicionalidade de seu uso e pelas 


evidências científicas contemporâneas (BRASIL, 


PNPIC, 2006). pa 


As PICS tem fins terapêuticos que visam a 
prevenção, promoção e recuperação do bem 
estar, em geral. Estas práticas foram 


regulamentadas pela PNPIC, no qual constam 


29 atividades para a população. Há a 
recomendação do uso das PICS para fans de 
ampliação de opções terapêuticas para o 
tratamento de Doenças (Crônicas Não 
Transmissíveis (DENT). Com a adoção das 
PICS, por parte dos profissionais da saúde, 
insere-se novas formas de cuidar das pessoas 
promovendo um maior equilíbrio físico, 


psicoemocional e social. 


As Doenças Crônicas Não Iransmissíveis 

* (DCNT) são grupos de doenças que se caracterizam 
por terem múltiplos fatores de risco, longos 
períodos de latência, curso prolongado e que podem 


estar associadas a deficiências e incapacidades 


funcionais (FIGUEIREDO, 2021). 


UM DOS PRINCIPAIS DESAFIOS PARA A SAÚDE PÚBLICA 


Estimativas da ÚUrganização Pan-Americana da 
Saúde apontam que, todos os anos, 1/7 milhões de 
pessoas com menos de “/O anos morrem de DCNT em U 
todo o mundo, sendo que 86% dessa população vive 


principalmente em países de baixa e média renda. 


(COPAS, 2022) 


No Brasil, em 2024 até o mês de maro, 
7 ocorreram 96.541 óbitos por DCNT na população 
Õ 
entre 50 a 69 anos. 


(PLATAFORMA IVIS, 2024). 


05 PRINCIPAIS GRUPOS DAS DENT SE, $ 


DOENÇÃO 
CARDIOVASCULARES 


DOENÇAS 
RESPIRATÓRIAS 
CRÔNICAS 


PROMOÇÃO DA ALIMENTAÇÃO ADEQUADA 
E SAUDAVEL 


O Plano de Enfrentamento das DCNT 2021-2050 
busca promover a alimentação saudável e 
adequada segundo o Guia Alimentar para a 
População Brasileira, estimulando a produção e 
consumo de alimentos orgânicos, redução de sal 


e açúcar e prevenção e controle da obesidade 


(BRASIL, 2022). 


REDUÇÃO DO CONSUMO DE ÁLCOOL E DO 
TABAGISMO 


Algumas das ações estratégicas para a redução do 
consumo destas substâncias são: regulação da 
publicidade e promoção comercial dos produtos, 
regulação da disponibilidade e consumo dos produtos em 
eventos de massa, desenvolvimento de campanhas sobre 
a associação entre álcool e tabaco e as doenças crônicas 
não transmissíveis e monmtorar a prevalência de 
consumidores de ambas substâncias para saber em qual 


faixa etária maiores medidas devem ser aplicadas 


Ô 


(BRASIL, 2022). : 
PREVENÇÃO DE ACIDENTES É 


VIOLENCIÃO 
É necessário realizar ações que 
promovam o fortalecimento da 


PROMOÇÃO DE PRÁTICAS CORPORAIS E 
ATIVIDADES HOICÃO 


Como ações estratégicas a serem aplicadas para a 
população pode-se citar: implementação e 
disseminação de guia para promoção da atividade 
física, garantia de educação física escolar desde a 
educação básica, fortalecimento de competições 
esportivas escolares, desenvolvimento e oferta de 
educação permanente para profissionais da Atenção 
Primária em Saúde para aconselhamento dos usuários 
quanto os benefícios da prática de atividade física 
regular, entre outras ações (BRASIL, 2022). 


discussão sobre wolência urbana e 


: é 7 cultura da paz, bem como 
o fortalecer discussões Legislativas 


que buscam propor medidas que 
reduzam -— a — morbimortalidade 
causada por acidentes (BRASIL, 
A bjaa E 


REDUÇÃO DA POLUIÇÃO ATMOSFÉRICA 


O Plano de Enfrentamento das DENT (2021-2030) 
traz como ações estratégicas para alcançar essa 
questão: subsídio para desenvolvimentos de 
programas nacionais relacionados ao meio ambiente, 
energia limpa e sustentabilidade, inclusão de espaços 
de lazer arborizados, regulamentação de controle da 
emissão de poluentes e ruídos, apoio e subsídio para 
construção de áreas verdes longe de polos 
industriais, realização de campanhas nacionais sobre 
a qualidade do ar e sua importância para saúde e 


prevenção de doenças crônicas, entre outras 


(BRASIL, 2022). 


Lembrando que cada pessoa é única, e é importante adaptar essas 


VM, 


, recomendações à sua realidade e necessidades. E fundamental buscar 


conhecimento e orientação profissional para cuidar da saúde de forma 


adequada e personalizada. 


E, 


| N 
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O Plano de Enfrentamento das DENT (2021-2030), 
publicado em 2022, prevê ações estratégicas para prevenção e 


controle dos fatores de risco associados a essas doenças. 


Nesta cartilha, dois eixos foram considerados mars 
importantes como formas de cuidar: alimentação saudável e 
práticas corporais, uma vez que as ações de promoção da 
Saúde nesses emos icarsvensalizar selno clradadonidas 


pessoas com DENT e articulam-se com as ações propostas 


pelas PICS e Academias de Saúde. 
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PLANO DE AÇÕES ESTRATÉGICAS PARA O 
ENFRENTAMENTO DAS DOENÇAS CRÔNICAS E AGRAVOS 
NÃO TRANSMISSÍVEIS NO BRASIL 


Fonte: Ministério da Saúde, 2022 


O 


Vários fatores mudaram e 
alteraram os padrões alimentares 
das pessoas, que estão consumindo 
cada vez mais alimentos ricos em 
calorias, gorduras, açúcares livre e 
sal/sódio. 

Essas mesmas pessoas, murtas 
vezes, não tem acesso diário 
adequado à frutas, vegetais e outras 


fibras alimentares. 


A pirâmide alimentar é um 
gráfico que apresenta sobre os 
alimentos essenciais para uma 
refeição diária adequada, 
indicando os tipos e quantidades 
de alimentos. É estruturada em 4 
níveis e subdividida por & grupos 


alimentares (ALMEIDA, 2020). 
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Fonte: Educa + Brasil 
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A OMS lançou, em 2020, a cartilha de “Diretrizes da OMS para 
atividade física e comportamento sedentário: num piscar de olhos”, 
que informa os benefícios da prática de atividades física: em crianças 
e adolescentes favorece a aptidão física, cognição e controle de 
obesidade; já nos adultos diminui a incidência de mortalidade por 
doenças cardiovasculares, hipertensão e alguns cânceres; e nas 


pessoas idosas controla as comorbidades, previne quedas e lesões e 


ajuda a melhorar a saúde mental (CAMARGO, 2020). 


O Ministério da Saúde do Brasil (MS), no ano de 2021, Lançou um 
guia que aborda as atividades físicas em diversos cenários da vida, 
como na infância, adolescência, vida adulta, terceira idade, para 


gestante e pessoas com deficiência. 


As Práticas Corporais da Medicina Tradicional Chnesa 
(MTC), também conhecidas como terapias corpo-mente, são 
exercicios que integram o movimento corporal, foco mental e 
controle da respiração visando promover o bem-estar e estado 
geral de saúde. 

Às práticas mais comuns no Brasil são o Tar Ch Chuan, o Lian 
Gong, o Qi Gong e a Meditação, as quais utilizam respiração, 
postura, concentração e movimento como ferramentas para 


estabelecer o equilíbrio vital. 


Vale lembrar que a escolha de uma prática corporal deve 
ser baseada nas necessidades e condições físicas individuans, 
porém, deve-se levar em consideração a combinação de 
qiferentes tipos de exercícios, Justamente para que haja uma 
proporção de benefícios que abrangem sua saúde. Além disso, 


a consistência é a chave da sustentabilidade a Longo prazo. 


Os exercícios aeróbicos têm 
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“E ra 


a capacidade de queimar 


calorias, bem como melhorar 2 | a 


capacidade cardiovascular e 
respiratória, além de 


aumentar a resistência. 


Atividades ao ar livre 
são práticas que fazem [ , 
conexão com a natureza, 
exposição ao sol; além da 


melhora do humor. 


o 


Práticas corporais 
coletivas auxiliam na 
socialização, motivação, 

engajamento e 


diversão. 


O alongamento tende a 
melhorar a flexibilidade 
do corpo, como também 
“eduz os nscos de Lesões, 
além de proporcionar 
alívio do estresse. 


Treinamentos Funcionans são 
práticas que simulam 
movimentos do dia a dra, 
entre os benefícios está a 
melhora da estabilidade e do 
equilíbrio e fortalecimento 


dos músculos essenciais. 
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As diferentes atividades físicas e 
práticas corporais aumentam à 
socialização entre OS praticantes e 


são influenciadas pelas interações 


coletivas, arranjos espaço- 
t 8 8 

emporais e infraestruturas físicas, 
proporcionando uma auto 


identificação saudável acerca da 
percepção de saúde. 


Para redução da prevalência e da 
mortalidade prematura associadas às 
DCNT, é recomendado que as atividades 
físicas sejam iniciadas ainda na infância 
e sejam continuadas nas outras fases da 
vida, especialmente quando idoso. 
Estudo demonstra que * prática de 


exercicios físicos ao af livre é associada 


com fatores cociodemográficos e 


hábitos saudáveis (BRASIL, 2022). 


Alguns fatores de riscos associados 
ao aparecimento ap DIGNAS 
população mundial são: inatividade 
física, tabagismo; consumo de álcool 
e poluição do ar ambiente. Tais 


fatores SãO modificáveis e é 


tão logo Não sejam M 
à incidência ds 


2022). 


he 


Práticas Corporars e Integrativas que são desenvolvidas pela 19 
Medicina Tradicional Chinesa (MTC) oferecidas pelo SUS e 


podem ser encontradas nas Unidades Básicas de Saúde do 


Distrito Federal (2024): 


LIAN GONG 

QI GONG 

Tui NA 

TAI CHI CHUAN 


Lian Gong 


E uma prática corporal chinesa constituída de 5 partes com 18 
exercícios cada, totalizando 54 movimentos, com objetivo de reforçar 
o autocuidado e aumentar a consciência e percepção corporal dos 
praticantes. Alguns benefícios são: fortalecimento do físico e do 
sistema imunológico, redução da frequência das síndromes dolorosas 
do corpo, diminuição do ritmo cardíaco, maior capacidade de 
concentração e relaxamento, entre outros (SES-DF,GERPIS, 2015). 


A” 


t uma prática com ação terapêutica e preventiva, 
considerada de fácil aprendizado, que contribu para 
harmonizar a energia vital de cada indivíduo, de forma a 
equilibrar o corpo e a mente. Seus benefícios incluem: 
fortalecimento da estrutura óssea e da medula, captação da 
energia externa e distribuição para limpeza e fortalecimento 


dos órgãos internos e armazenamento de energia para um 


momento necessário (LIVRAMENTO et al., 2010). 


Tui Na 


A Massagem Tui Na é uma técnica terapêutica que se 


destaca por sua abordagem holística. Consiste na aplicação de 
manobras manuais de amassamento, compressão, fricção, 
percussão e vibração cujo objetivo é trazer equilíbrio no fluxo 
de energia vital do corpo. Seus benefícios estão associados 
com o controle da agitação, melhora dos distúrbios do sono, 


melhora da concentração, desenvolvimento musculoesquelético 


e da coordenação motora (SIRAICHI et al., 2021). 


/| 
Tai Chi Chuan 


E uma prática corporal que imcialmente era realizada como 
arte marcial, entretanto, é praticada como atividade física 
especialmente pela população idosa. É considerada uma 
atividade de intensidade moderada, mas de baixo impacto e 
ferta de maneira lenta para execução correta dos movimentos 
corporais associados com os exercícios de respiração, 
concentração e relaxamento. Alguns benefícios associados à 
prática do Ta Chi Chuan são: melhora do equilíbrio corporal, da 


força muscular, da flexibilidade, do controle postural e 


prevenção de quedas (KASAI et al., 2010). 
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É importante destacar que as atividades físicas e práticas 
corporais estão intrinsecamente relacionadas a melhores 
indicadores de saúde e qualidade de vida da população. 

A adesão a um comportamento de vida fisicamente ativo não 
depende somente de uma decisão individual, mas de oportumdades e 
da nterrelação de diversos fatores individuais, coletivos, 
ambientais, sociais, culturais, econômicos e políticos. 

De acordo com a Política Nacional de Atenção Básica (PNAB, 
2012), as equipes multiprofissionais (eMult1), podem ser compostas 
por profissional de fisioterapeuta e educador físico, os quais são 
capazes de potencializar o desenvolvimento e implementação das 


práticas corporais. 


Para refletir 


Sobre como tornar as PICS replicáveis e sustentáveis no SUS, 
bem como propiciar maror participação e autonomia dos usuários. 
Para 1sso é necessário atender aos atributos: 

e Qualidade e segurança 

e Planejamento 

e Replicação 

e Sustentabilidade 

e [Jesenvolver espaços de trocas de experiências em 
corresponsabilidade com os profissionais e a população 

e Investir em movimentos populares e culturais e em espaços 
comunitários que possam ser acessíveis 

e Configurar como uma tecnologia de promoção da saúde no 


contexto Local. 
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comunidade local. Isso faz pi que a população conheça a 


oferta das práticas e busque o serviço tanto por demanda 
espontânea, quanto por encaminhamento de algum 
profissional de saúde ou demais profissionais da Rede de 
Atenção à Saúde (RAS). À divulgação deve ser contínua no 
serviço de saúde e fomentar a participação dos usuários com 
diferentes condições de saúde. 

Pode ser ferta pela distribuição de informativos nas UBS 
(salas de acolhimento e atendimento e/ou espaços de 
circulação dos usuários). Nos informativos deverão conter os 
dias e horários de realização das ações de atividades e a 


identificação do profissional responsável. 
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SOCIALIZAÇÃO 


QUALIDADE 
DE VIDA 
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POSSIBILIDADE 
DE MUDAR 
REALIDADES E 
ESTRUTURAS 


MELHORAR AS 
CAPACIDADES 
FÍSICA DA 
POPULAÇÃO 


Às práticas integrativas trazem 
consigo um comportamento de 
vida, tornando-se a porta de 

entrada para uma vida saudável. 

Às práticas corporais ajudam a 

prevemr alguns hábrtos 
prejudiciais à saúde de forma 
indireta, trazendo outros 
benefícios à saúde como prevemr 
o sedentarismo, melhorar a 
alimentação, promover o convívio 
social e melhorar habilidades 


cognitivas. 


A 


Dentre as 29 Práticas Integrativas em Saúde 


disponibilizadas no Sistema Único de Saúde do Distrito 
Federal, foram escolhidas cinco práticas as quais estão 
relacionadas com benefícios à saúde através da 
movimentação corporal, relaxamento e redução de 
espessa, 

Essas práticas, fundamentadas pelas referências 
utilizadas na elaboração dessa cartilha, apontam que há 
relações preventivas e terapêuticas para a melhora do 
quadro de saúde de pessoas que apresentam algum dos 
quadros de adoecimento associados aos grupos das DCNT. 

Evidências têm sido apresentadas imprimindo ao uso 


das PICS a segurança, eficácia e qualidade. 


À voga é uma prática de origem indiana, baseada em séries 


de exercícios, por vezes simples, no qual, todas as pessoas 
podem praticar por conta própria. É bastante utilizada para 
trazer equilíbrio e saúde nas áreas: física, mental, emocional e 
espiritual do ser humano, além de ser um mero para auxiliar na 
redução do estresse e contribuir para o bem-estar dos 
indivíduos. 

Atualmente, integra as PICS previstas pelo SUS, sendo 
uma ótima alternativa complementar para auxiliar no controle 
da diabetes mellitus. À yoga tem como benefícios a diminuição 
dos níveis de cortisol (hormônio relacionado ao estresse), 
glicose no sangue, além de reduzir de forma significativa a 
frequência cardíaca e a pressão arterial (THANGASAMI et al., 
SOS): 
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ERAPIA COMUNITÁRIA 
INTEGRATIVA 


À prática da terapia comunitária integrativa mostrou ser 
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eficaz em grupos de pessoas com diabetes, pois essa prática 
complementar permite a troca de experiências, promove 
autonomia no seu tratamento, fortalece o autocuidado, além do 
contato com outras pessoas na mesma situação, outro aspecto 


que pode destacar é que é uma prática acessível (LEMES et 


al., 2020). 
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ACUPUNTURA 


A acupuntura é uma terapia que veio do Oriente e que 


atualmente é bastante utilizada em algumas doenças crônicas, 
com destaque a diabetes mellitus, onde se evidencia a melhora 
de alguns sintomas relacionados à patologia, não tendo uma 
contraindicação para a utilização desse método. 

Os sintomas da diabetes podem ser amenizados com essa 
terapêutica, pois as agulhas implantadas em regiões 
específicas podem contribuir para redução das dores e do 
estresse, além de algum outro desequilíbrio que o indivíduo 
possa ter. Ubservou-se que a acupuntura faz com que a taxa 
gicêmica na corrente sanguínea decline, Logo pode-se concluir 
que essa prática complementar pode favorecer o tratamento e 


auxiliar pessoas diabéticas a terem uma qualidade de vida 


melhor (ASSUNÇÃO et al., 2022). 


DIODANÇA 


A brodança também é uma prática integrativa prevista 
nas diretrizes do SUS, tem como método realizar vivências 
que integram através da música, do canto, do movimento e 
de situações de encontro em grupo. À biodança pode ser 
praticada por pessoas de diferentes idades, pessoas sem ou 
com comorbidades como a hipertensão e diabetes, pois é 
uma prática vista como fonte de lazer, que contribui para a 
inserção no mero social. 

À saúde mental, é um fator que coopera para determinar 
o bem-estar do indivíduo, portanto, é importante ressaltar 
que essa prática pode atuar principalmente na área mental, 
pois atua reduzindo o estresse, melhorando a comunicação, 
promovendo a integração do ser humano consigo mesmo, 
com seus pares e com o ambiente em que está inserido. 
Neste espaço, as pessoas podem expressar seus 


sentimentos e necessidades através do movimento 


(AGUIRRE, 2015; MAGANA, 2012). 
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MEDITAÇÃO 


A meditação é uma técnica que vem sendo utilizada, 
principalmente no Oriente, há mais de 2.500 anos, sendo seu 
principal representante o Buda. Antes de 19'/5, ainda era vista 
como um processo místico, entretanto, após estudos nos Estados 
Unidos passou a ser vista como uma técnica de intervenção 
terapêutica que trabalha com o treinamento da atenção através 
do relaxamento lógico (SBISSA et al., 2009). 

Seus 5 tipos são: 
e Concentração (pessoa focaliza a mente em um único ponto); 
e Atentividade (o foco da atenção é a própria observação); 
e Relaxamento ou meditação integrada (com uma combinação 


entre os outros 2 tipos). 


MEDITAÇÃO NO CONTROLE DA 
PRESSÃO ARTERIAL 


Estudos demonstram a relação entre a 
prática da meditação, em seus diversos 
tipos, com a redução da pressão arterial 
em pacientes hipertensos, o que indica 
que essa atividade pode ser aplicada como 
uma intervenção não medicamentosa no 
controle da pressão arterial, entretanto, 
anda é necessário mars estudos acerca da 


temática para maiores concretizações 


(MACEDO, 2020). 
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Gerência de Práticas Integrativas em Saúde 
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A. produção desta cartilha possibilitou aos estudantes 
vivenciarem as ações aplicadas em nossas vivências de campo. 
O anturto principal dessa cartilha é compartilhar um pouco do 
processo de aprendizagem, desenvolvido durante o processo de 
ensino ativo desenvolvido na disciplina de Cuidado do Adulto e 
da Pessoa Idosa. 

Espera-se que auxilie como um referencial a ser consultado 
não apenas por estudantes da saúde, mas também por 
profissionais e pela população, em especial, àquela em 
processo de Longevidade uma vez que as DCUNT atingem com 
maior frequência esta população. Para tal, se faz necessário a 
difusão do conhecimento acerca de modos de prevenção de 
danos e promoção da saúde e do cuidado. 

Por fim, salientamos que nosso objetivo for valorizar e 
aumentar a divulgação das Práticas Integrativas e 
Complementares em Saúde (PICS), as quais são implementadas 
no SUS nos cenários de saúde e cuidado, por onde percorremos 
durante nossa formação e por onde trilharemos como 
profissionais da saúde. 

Cumpriu-se aqui, transmitir aos leitores um breve 
conhecimento em prol de estimular ações de cuidado, saúde e 


felicidade. 
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